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бы максимально возможное количество повторений вновь снизилось до уровня, позволяющего 
развивать абсолютную силу [1]. 
Мы использовали для этого смену хвата и расстояние хвата. Выполнялись подтягивания в 2 
подхода 2 раза в неделю. Хват менялся на более широкий при способности студента подтянуться 
более 5 раз подряд. Если это удавалось, то испытуемый переходил к выполнению подтягиваний 
более широким хватом.Сила особенно эффективно растет не от работы большой суммарной вели-
чины, а от кратковременных, но многократно интенсивно выполняемых упражнений. Решающее 
значение для формирования силы имеют последние попытки, выполняемые на фоне утомления.  
Студенты занимались по предложенной системе 3 календарных месяца. Результаты иссле-
дования приведены в таблице. 
 
Таблица. Результаты подтягиваний на перекладине  
Период исследования Средне σ±Х  Минимум Максим. 
Начало сентября 2016 7,21±1,68 3 9 
Конец ноябрь 2016 9,95±1,66 5 12 
 
Максимальное количество повторений у испытуемых было 9, стало 12. Минимальное коли-
чество равнялось 3, стало 5. Простое среднее арифметическое равнялось 7,21±1,68, а стало 
9,95±1,66. Стандартное отклонение немного стало меньше, а это говорит о том, что результат 
ближе к среднему значению, чем ранее, при этом зафиксирована значимость различий на уров-
не(р<0.05). 
Выводы. 
1. Данная специализированная система подготовки позволила увеличить максимальное 
значение подтягиваний на перекладине на 3 раза(р<0,05). 
2. В процессе занятий по предложенной системе подготовке повысились показатели мини-
мального, максимального и среднего значений, что говорит о ее результативности. 
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Актуальность. Занятия физической культурой, проводимые в учреждениях высшего обра-
зования (УВО), в значительной степени содействуют подготовки студентов к будущей профессио-
нальной деятельности.  
Среди двигательных качеств на первое место ставят силу. Ее можно развивать с использо-
ванием различных средств. Во многих упражнениях сила проявляется по-разному. В медленных 
движениях человек может реализовать значительно большие усилия, чем в быстрых. Это связано с 
тем, что мышцам требуется определенное время для развертывания напряжения [3]. Скелетные 
мышцы составляют около половины веса тела человека. Это указывает на то, что для поддержания 
своего нормального состояния, они должны систематически работать [2]. 
Силовые упражнения являются эффективным средством исправления таких недостатков, 
как сутулость, впалая грудь, слаборазвитые мышцы. Значительные изменения претерпевает двига-
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тельный аппарат. При этом увеличение поперечных размеров костей, сочетающиеся с сильной 
мышечной гипертрофией, является отличительным признаком занимающихся физическими уп-
ражнениями [1].  На основании этого нами был разработан и предложен комплекс физических уп-
ражнений, направленный на развитие силы.   
          Цель. Эффективность методики силовой подготовки студенток 1 курса. 
Материал и методы. Для проведения педагогического эксперимента были привлечены 
студентки 1 курса лечебного факультета УО «ВГМУ», относящихся к основной медицинской 
группе, в количестве 58 человек. Возраст испытуемых составил 17-19 лет. Были определены кон-
трольная и экспериментальная группы по 29 человек. В педагогическом эксперименте были ис-
пользованы следующие методы исследования: анализ научно-методической литературы, сравни-
тельно-сопоставительный и  математико-статистический анализ, педагогического тестирования.  
Контрольная группа занималась по утвержденной учебной программе «Физическая культура», 
2016 №УД-068/уч. Экспериментальной группе был предложен разработанный нами комплекс  уп-
ражнений, направленный на развитие силы. Дозировка упражнений определялась в процентном 
соотношении на каждую неделю согласно волновой форме распределения нагрузки, в соответст-
вии с авторской методикой [4]. Эксперимент длился с апреля по июнь 2016 года.  
Результаты и обсуждения: В качестве оценки уровня физической подготовки нами была 
предложена методика, в основу которой были включены  силовые упражнения: подтягивание на 
низкой перекладине, сгибание и разгибание рук  в упоре лежа от скамейки, поднимание туловища 
из положения лежа, - которые выполнялись в конце основной части занятия. 
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Рисунок.  Распределение физической  нагрузки  для студенток 1 курса лечебного факуль-
тета. 
 
 После выполнения силового комплекса давались упражнения на гибкость, а в заключи-
тельной части занятия проводился 3-х минутный бег. В результате данных тестирования были 
рассчитаны средние показатели в подтягивание на низкой перекладине, сгибание и разгибание рук  
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в упоре лежа от скамейки, поднимание туловища из положения лежа методом математической 
статистики (таблица). 
 
Таблица. Динамика показателей силовой подготовки студенток 1 курса лечебного фа-
культета.   
 
Виды упражнений 
(до и после экспе-
римента) 
N Минимум Максимум Среднее Станд. от-клонение 
Статистика Статистика Статистика Статистика Станд. ош Статистика 
Контрольная группа 
Подтягивания 
на низкой пе-
рекладине 
до  
29 
 
1,00 
 
13,0 
 
4,59 
 
0,58 
 
3,13 
 после 29 1,00 15,0 5,66 0,67 2,64 
Сгибание и 
разгибание 
рук 
до 29 0,00 24,0 4,72 0,91 4,94 
 после 29 2,00 26,0 6,76 0,98 3,27 
Поднима-
ние туло-
вища 
до 29 30,0 55,0 47,24 0,87 4,71 
 после 29 31,0 59,0 51,24 1,05 3,69 
Экспериментальная группа 
Поднима-
ние туло-
вища 
до  
29 
 
27,0 
 
57,0 
 
43,14 
 
1,17 
 
6,35 
 после 29 44,0 63,0 51,10 0,85 3,61 
Сгибание и 
разгибание 
рук 
до 29 2,00 29,0 9,28 1,28 6,93 
 после 29 3,00 30,0 11,72 1,43 5,70 
Подтягива-
ния на низ-
кой пере-
кладине 
до  
29 
 
0,00 
 
8,00 
 
4,21 
 
0,41 
 
2,24 
 после 29 2,00 13,0 6,52 0,56 2,03 
        
 
Из анализа представленных данных видно что, М – малая нагрузка, (соответствует 30 %), С 
– средняя (50 %), Б – большая (70 %), СМ – субмаксимальная (90 %), max – максимальная (100 %). 
Из полученных статистических данных видно, что во всех упражнениях посредством пред-
ложенной нами методики развития силы все результаты выросли в количественном отношении от 
1 повторения до 5. В свою очередь стандартное отклонение во всех данных после прохождения 
эксперимента ниже, что свидетельствует о эффективности предложенной методики. 
 Выводы. Проведённый анализ данных позволил сделать выводы о том, что в процессе ор-
ганизации занятий со студентами целесообразно применять упражнения подтягивание на низкой 
перекладине, и поднимание туловища из положения лежа. За период педагогического исследова-
ния в экспериментальной группе наблюдался рост показателей во всех трех упражнениях, о чем и 
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свидетельствуют статистические данные. Анализ научно-методической литературы в совокупно-
сти с данными результатов проведенного педагогического  эксперимента показали целесообраз-
ность применения комплекса физических упражнений,  направленных на развитие силы.  
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Актуальность. Современные условия жизни предъявляют повышенные требования к фи-
зическому состоянию человека, а соответствовать этим требованиям могут только здоровые под-
готовленные люди. Поэтому большое внимание уделяется эффективности физического воспита-
ния студентов, одной из характеристик которой является физическая подготовленность [2]. 
Цель. Определить уровень физической подготовленности студенток первых курсов УО 
«ВГМУ» и УО «ВГАВМ» по 12-минутному беговому тесту Купера. 
Материал и методы. В обследовании участвовали студентки первого курса лечебного фа-
культета УО «ВГМУ» основной медицинской группы в количестве 40 человек, и студентки перво-
го курса биотехнологического факультета УО «ВГАВМ» основной медицинской группы в количе-
стве 40 человек. Возраст обследуемых 17-18 лет [3]. Для решения поставленных задач нами ис-
пользовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, сравнительно-
сопоставительный анализ, метод математической статистики, педагогическое тестирование (тест 
Купера). Тестирование проводилось на стадионе ВГМУ в осеннем семестре 2016-2017 учебного 
года. Результаты исследования оценивались по специальной таблице Купера, где учитывались 
пол, возраст, расстояние преодоленное бегом или шагом за 12 минут[1]. Были получены следую-
щие результаты, которые отображены в таблице. 
 
Таблица. Уровень физической подготовленности по Куперу 
Возраст, 
лет 
Физическая подготовленность 
очень плохая плохая удовлетворительная хорошая отличная 
≤30 ≤1,4 1,5-1,84 1,85-2,15 2,16-2,64 2,65≥ 
ВГМУ 0 чел.-0 % 18чел.-45% 16 чел.-40 % 6 чел.-15 % 0чел.-0 % 
ВГАВМ 0 чел.-0 % 22чел.-55 % 14 чел.-35 % 4 чел.-10 % 0чел.-0 % 
 
Результаты обсуждения. Студенты УО«ВГМУ» показали следующие результаты: на от-
лично – 0 чел.- 0 %, хорошо – 6 чел. -15 %, удовлетворительно – 16 чел. -40 %, плохо – 18 чел. - 45 
%, очень плохо – 0 чел. – 0 %. Студенты УО«ВГАВМ»: на отлично-0 чел.-0 %, хорошо-4 чел.-10 
%, удовлетворительно-14 чел.- 35 %, плохо - 22 чел.-55 %, очень плохо - 0 чел.-0 %. 
